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WIDMUNG

––––––––

Allen Frauen, die sich plötzlich allein wiedergefunden haben, nicht weil es ihnen an Liebe mangelte, sondern weil jemand gegangen ist. Dieses Buch ist für dich, die du gerade lernst, wieder zu atmen, Raum für den Schmerz zu schaffen, ohne dich davon definieren zu lassen. Nach uns ist nicht das Ende einer Geschichte, sondern der Beginn einer Stimme, die wieder zu dir zurückkehrt. Mögen diese Seiten dir dabei helfen, dich daran zu erinnern, wer du bist, auch wenn jemand beschlossen hat, zu gehen.
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Wenn eine Geschichte nicht dort endet, wo sie endet

Es gibt Geschichten, die mit einer sich schließenden Tür enden.

Und dann gibt es andere, die lautlos enden, aber innerlich weiterleben.

Der Schmerz kommt nicht immer genau in dem Moment, in dem etwas endet. Manchmal kommt er erst später. Wenn das Telefon stumm bleibt. Wenn niemand mehr fragt, wie es dir geht. Wenn du merkst, dass ein Großteil deiner Gedanken nur in eine Richtung ging und diese Richtung nun nicht mehr existiert.

Wenn Sie diese Seiten lesen, versuchen Sie wahrscheinlich nicht, „zu vergessen“.

Sie versuchen zu verstehen.

Verstehen, warum eine Beziehung Sie so erschöpft hat. Warum trotz allem ein Teil von Ihnen immer wieder dorthin zurückkehrt. Warum es nicht ausreicht, sich zu sagen „es ist vorbei“, um sich wirklich frei zu fühlen.

Dieser Leitfaden entstand aus dieser Frage heraus.

Nicht aus der Vorstellung heraus, dass Liebe immer einfach sein muss, sondern aus dem Bewusstsein, dass Liebe dich nicht auslaugen sollte. Sie sollte nicht von dir verlangen, dich klein zu machen, zu warten, zu lange zu rechtfertigen, was dir wehtut.

Vielleicht war es keine offensichtlich „falsche“ Beziehung.

Vielleicht gab es kein Geschrei und keine dramatischen Gesten.

Vielleicht gab es nur das ständige Gefühl, alles zusammenhalten zu müssen. Verstehen, vergeben, noch ein bisschen warten zu müssen.

Und als es vorbei war, blieb nicht nur der Schmerz über den Verlust des anderen zurück.

Es blieb eine stillere und schwierigere Frage:

„Wo bin ich in dieser Geschichte geblieben?“

Viele Frauen kommen an diesen Punkt, ohne sich berechtigt zu fühlen, sich schlecht zu fühlen.

Sie sagen sich, dass sie stärker hätten sein müssen. Klarer. Bereiter, zu gehen und sich zu trennen.

Sie geben sich selbst die Schuld dafür, dass sie zu sehr geliebt haben, als ob Intensität ein Fehler wäre und nicht eine Eigenschaft, die einfach nur den richtigen Kontext braucht, um nicht zu einer Verletzung zu werden.

Diese Seiten dienen nicht dazu, festzustellen, wer Recht hat und wer Unrecht hat.

Sie dienen nicht dazu, eine Person als „toxisch” zu bezeichnen, um sich besser zu fühlen.

Sie dienen dazu, die Aufmerksamkeit wieder dorthin zu lenken, wo sie oft gefehlt hat: auf dich selbst.

Auf das, was du gefühlt hast.

Auf das, was du ertragen hast.

Auf das, was du mit Liebe verwechselt hast.

Denn manche Geschichten enden nicht wirklich, wenn sie zu Ende sind, sondern wenn du aufhörst, außerhalb von dir nach Erklärungen zu suchen, und anfängst, sie in dir selbst zu finden. Wenn du aufhörst, dich zu fragen „Warum hat er mich nicht genug geliebt?“, und anfängst, dich zu fragen „Warum habe ich so wenig akzeptiert?“.

Dies ist kein Weg der Anklage.

Es ist ein Weg des Wiederaufbaus.

Ich werde dich nicht bitten, das Vergangene auszulöschen. Oder die empfundene Liebe zu verleugnen.

Ich bitte dich vielmehr, es anzuschauen, ohne es zu idealisieren. Zu erkennen, was dich wachsen ließ und was dich zermürbt hat. Die Intensität von der Gegenseitigkeit zu trennen, das Verlangen von der Sicherheit, die Leidenschaft vom Respekt.

Wenn du dich müde, verwirrt oder einfach anders als zuvor fühlst, bedeutet das nicht, dass etwas für immer zerbrochen ist.

Es bedeutet, dass etwas wieder in den Mittelpunkt gerückt werden muss.

Und dieser Weg beginnt nicht damit, dass du eine andere Person werden musst.

Er beginnt damit, dass du wieder mehr du selbst wirst.

Was du auf diesen Seiten finden wirst (und was nicht)

Bevor wir fortfahren, ist es wichtig, klar zu sagen:

Dieser Leitfaden ist keine Abkürzung.

Es verspricht dir weder, dass du dich in zehn Tagen besser fühlst, noch dass du mit ein paar erfolgreichen Übungen das Vergangene auslöschen kannst.

Hier finden Sie keine motivierenden Sprüche, die den Schmerz betäuben sollen.

Du wirst auch keine strengen Anweisungen finden, wie man jemanden „vergisst”, denn Vergessen ist nicht immer möglich und oft auch nicht das, was wir wirklich brauchen.

Was Sie stattdessen finden werden, ist ein Raum.

Einen Raum, in dem du deine Geschichte betrachten kannst, ohne sie verteidigen oder verurteilen zu müssen.

Einen Raum, in dem du erkennen kannst, dass das Lieben dich nicht schwach gemacht hat, sondern verletzlich.

Und dass Verletzlichkeit, wenn sie nicht akzeptiert wird, tief verletzen kann.

Dieser Weg ist dafür gedacht, langsam beschritten zu werden.

Du kannst es in einem Zug lesen oder zu einigen Seiten mehrmals zurückkehren. Du kannst innehalten, weiterlesen, unterstreichen, vorblättern. Es gibt keinen richtigen Weg. Es gibt nur deinen Rhythmus.

Jedes Kapitel geht von einer Frage aus, die sich viele Frauen nach dem Ende einer intensiven Beziehung stellen:

• Warum fühle ich mich so leer, obwohl es vorbei ist?

• Warum denke ich immer noch an ihn, obwohl ich weiß, dass er mir wehgetan hat?

• Warum habe ich solche Angst davor, neu anzufangen oder allein zu bleiben?

Wir werden diese Fragen nicht mit abstrakten Definitionen beantworten, sondern mit konkretem Verständnis.

Wir werden die emotionalen Mechanismen beobachten, die uns zusammenhalten, auch wenn wir mit dem Kopf wissen, dass es besser wäre, zu gehen.

Wir werden über Grenzen, Sehnsüchte und Identität sprechen, ohne sie zu Konzepten zu machen, die weit vom realen Leben entfernt sind.

Es gibt auch Übungen, die jedoch niemals aufdringlich sind.

Sie werden Sie nicht dazu auffordern, dort zu graben, wo Sie sich noch nicht bereit fühlen.

Es sind freundliche Einladungen, den Blick zu lenken, Ordnung zu schaffen, Worte zu finden, wo bisher nur Verwirrung herrschte.

Wenn Sie an irgendeiner Stelle Widerstand spüren, ist das in Ordnung.

Widerstand ist kein Zeichen des Scheiterns, sondern oft ein Hinweis darauf, dass du etwas Wahres berührst. Du kannst das Buch schließen und zurückkommen, wann immer du möchtest. Dieser Weg läuft dir nicht davon.

Eines muss jedoch von vornherein klargestellt werden:

Sie werden diese Seiten nicht lesen, um „wieder die Alte zu werden”.

Denn nach einer Beziehung, die Spuren hinterlassen hat, ist es nicht möglich, zurückzugehen.

Und vielleicht ist es auch gar nicht wünschenswert.

Das Ziel ist nicht, die Version von dir wiederzufinden, die du vor dieser Liebe warst.

Es geht darum, eine neue Version von dir aufzubauen, die bewusster ist, weniger bereit, sich zu verlieren, und besser in der Lage, zu erkennen, was sie verdient.

Das bedeutet auch, zu akzeptieren, dass einige Illusionen zerbrechen werden.

Dass einige romantische Erzählungen der Realität nicht standhalten werden.

Dass nicht alles, was intensiv war, auch richtig war.

Vor allem aber bedeutet es, dass du aufhörst, dich zu fragen, was du anders hättest machen sollen, um mehr geliebt zu werden, und anfängst, dich zu fragen, was du jetzt tun kannst, um dich nicht wieder zurückzulassen.

Wenn du hier bist, ist ein Teil von dir wahrscheinlich schon bereit.

Nicht bereit, sich sofort wohlzufühlen, aber bereit, sich selbst nicht mehr zu belügen.

Bereit, Liebe nicht nur als etwas zu betrachten, das überwältigt, sondern auch als etwas, das Halt geben muss.

In den folgenden Kapiteln werde ich dich nicht auffordern, deine Gefühle zu verleugnen.

Ich werde dich bitten, zu verstehen.

Zu unterscheiden zwischen dem, was dich genährt hat, und dem, was dich aufgefressen hat.

Die Signale zu erkennen, die du nicht aus Naivität ignoriert hast, sondern weil du gebraucht werden wolltest.

Und Schritt für Schritt, ohne Brüche, werden wir beginnen, den Mittelpunkt zu verlagern.

Von dir zu dir.

Vom „Wir” zu einem „Ich”, das nicht Egoismus ist, sondern Fürsorge.

Denn eine Geschichte kann enden.

Aber du nicht.

Und wenn es eine Sache gibt, die dir dieser Weg bieten möchte, dann ist es die Möglichkeit, wieder ganz zu sein, ohne aufhören zu müssen, sensibel, intensiv und fähig zu lieben zu sein.

Damit fangen wir an.
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